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Kekuatan otot tungkai dan kelincahan pada setiap pemain sepakbola berbeda-beda 
sehingga setiap pemain memiliki karakteristik yang berbeda, hal ini berpengaruh pada 
kemampuan dalam melakukan tendangan long pass. Tujuan dalam penelitian ini adalah 
untuk mengetahui hubungan kekuatan otot tungkai dan kelincahan dengan kemampuan 
tendangan long pass pemain sepakbola SSB Satria Pandawa Sleman. 
 
Penelitian ini adalah penelitian korelasional. Metode yang digunakan adalah survei 
dengan teknik berupa tes dan pengukuran yang terdiri dari: kekuatan otot tungkai 
menggunakan leg dynamometer, kelincahan menggunakan illinois test dan tendangan 
melambung jauh (long pass) menggunakan kicking for distance dari warner test of soccer 
skills. Tempat pengambilan tes dan pengukuran di lapangan sepakbola Pandowoharjo, 
Sleman. Subjek dalam penelitian ini adalah pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-
17 tahun yang jumlahnya 16 orang. Teknik sampling penelitian ini menggunakan 
purposive sampling. Teknik analisis data menggunakan korelasi secara sederhana melalui 
uji prasyarat normalitas dan linearitas.   
 
Berdasarkan data penelitian diketahui terdapat hubungan antara kekuatan otot 
tungkai dengan kemampuan tendangan long pass yaitu nilai 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔= 4,041 >𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙= 2,160, 
berdasarkan data penelitian diketahui tidak terdapat hubungan antara kelincahan dengan 
tendangan long pass yaitu nilai 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔= 105 < 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙= 2,160, dan terdapat hubungan antara 
kekuatan otot tungkai dan kelincahan dengan tendangan long pass yaitu nilai 𝑓ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔= 
11,697 > 𝑓𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙= 3,74 pada taraf Sig. 5% dan derajat kebebasan 2; 14.  
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A. Latar Belakang  
Sepakbola adalah permainan beregu yang dimainkan dengan setiap regunya 
terdiri dari 11 orang pemain termasuk seorang penjaga gawang. Sepakbola merupakan 
permainan yang sangat popular, karena permainan sepakbola sering dimainkan oleh 
anak-anak, orang dewasa maupun orang tua. Saat ini permainan sepakbola sudah 
sangat berkembang pesat sekali, hal ini ditandai dengan banyaknya sekolah sepakbola 
(SSB) yang didirikan. Permainan sepakbola dimainkan dengan tujuan setiap 
kesebelasan tim berusaha untuk menguasai bola, memasukkan bola ke dalam gawang 
lawan sebanyak mungkin, dan berusaha menghentikan serangan lawan untuk 
melindungi atau menjaga gawangnya agar tidak kemasukan bola lawan. Permainan 
sepakbola membutuhkan kerjasama antar sesama anggota regu, sebagai salah satu ciri 
khas dari permainan sepakbol. Untuk dapat bermain sepakbola dengan baik, pemain 
harus dibekali dengan teknik dasar yang baik. Pemain yang memiliki teknik dasar yang 
baik maka pemain tersebut cendrung dapat bermain sepakbola dengan baik juga.  
Terdapat lima faktor utama yang harus dimiliki oleh seorang pemain sepakbola 
untuk mencapai suatu prestasi, yaitu seperti: fisik, tektik, teknik, strategi dan motivasi. 
Dalam upaya pencapaian prestasi satu tim harus diimbangi oleh individu yang 
berkualitas yang mampu menerapkan teknik-teknik bermain sepakbola secara baik. 
Komponen interaksi kinerja sepakbola dicirikan dengan teknis, taktis, fisik, fisiologi 
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(Praca, dkk, 2015: 136-144). Dalam permainan sepakbola, seorang pemain harus 
memahami teknik dasar permainan sepakbola. Teknik dasar permainan sepakbola 
terdiri dari 6 macam, yaitu: mengoper (passing), menggiring bola (dribbling), 
menendang (shooting), mengentikan bola (controlling), menyundul (heading) dan 
lemparan ke dalam (throw in).  
Dari sekian banyak teknik dalam permainan sepakbola, teknik passing adalah 
salah satunya. Berdasarkan keadaanya passing di bagi menjadi dua, yaitu passing 
lambung (long pass) dan passing pendek mendatar (bawah menyusur tanah). Passing 
lambung (long pass) merupakan suatu tendangan yang dimiliki oleh seorang pemain 
dengan kemampuan menendang sejauh mungkin. Menurut Soniawan dan Irawan 
(2018), passing lambung berguna untuk merubah permainan dari daerah satu ke daerah 
lainnya dengan cepat. Amin (2018) mengungkapkan bahwa passing lambung 
digunakan untuk mengoper bola ke teman satu tim atau pergerakan yang dilakukan 
teman satu tim yang jaraknya antara teman dengan bola yang akan di tendanga berjarak 
setidaknya 30 meter. Passing lambung dalam permainan sepakbola sering dilakukan 
ketika terjadi pelanggaran di area tengah lapangan (free kick), tendangan gawang, dan 
tendangan dari sudut (corner kick). Long pass adalah teknik dasar permainan sepakbola 
(Sport Science 2011: 44). Tendangan melambung jauh (long pass) dilakukan dengan 
menendang bola secara melambung, bertujuan memberikan bola atau umpan kepada 
rekan satu tim dan bisa juga difungsikan untuk membuang bola sejauh mungkin untuk 
memindahkan permainan dalam tahap akhir dalam penyerangan, memberi umpan 
kepada teman di area gawang lawan, mematahkan serangan lawan yang datang 
3 
 
menyongsong, dan yang utama untuk menciptakan gol ke gawang lawan dari jauh 
ketika penjaga gawang lawan berada di luar gawangnya sendiri. 
Tendangan melambung jauh (long pass) merupakan pgerak linier, dimana 
pengertian gerak linier adalah berpindahnya suatu benda atau objek secara menyeluruh 
dari suatu tempat ke tempat lainnya. Dengan demikian hasil akhir dari proses awal 
menendang bola dengan cara melambung adalah sampai jatuhnya bola ke sasaran 
(Ucup Yusuf dalam Johan, 2012: 18). Tendangan dalam hal ini dilakukan dengan 
teknik yang benar sehingga bola dapat berpindah ke sasaran yang jauh dengan tepat. 
Tendangan melambung jauh (long pass) sering digunakan dalam permainan sepakbola, 
maka dari itu kondisi fisik sangatlah berpengaruh dalam keberhasilana melakukan 
tendangan long pass. Oleh karena itu, pemain harus menguasi teknik dasar dan kondisi 
fisik yang baik agar dapat menunjukkan kemampuan bermain sepakbola dengan 
maksimal. Menurut Johan (2005: 21-37), bahwa faktor pendukung dalam keterampilan 
bermain sepakbola meliputi: kelentukan, daya ledak, kekuatan dan daya tahan.  
Berdasarkan uraian di atas selain teknik dasar yang baik, faktor kondisi fisik juga 
memegang peranan penting dalam mencapai prestasi. Kondisi fisik merupakan dasar 
utama bagi pemain sepakbola untuk bisa bermain dengan baik dan maksimal. Karena 
kondisi fisik merupakan pondasi yang harus dimiliki pemain sepakbola, karena tenpa 
didukung kondisi fisik yang baik seorang pemain sepakbola akan cepat kelelahan, 
sehingga ketika pemain melakukan tendangan melambung jauh (long pass) tendangan 
yang dihasilkan kurang maksimal dan akurat. Dalam melakukan tendangan 
melambung jauh (long pass) hal yang perlu diperhatikan adalah kaki tumpu, posisi kaki 
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ayun, perkenaan kaki pada bola saat akan menendang, sikap badan awal hingga setelah 
menendang dan pandangan mata yang harus memperhatikan bola dan sasaran 
tendangan, (Tarukbau, 2014) untuk mendapatkan tendangan melambung jauh (long 
pass) yang baik, seorang pemain harus menguasai teknik dasar tendangan long pass 
dan juga harus memiliki komponen pendukung yang baik pula. Melakukan tendangan 
melambung jauh (long pass) yang tepat sasaran tidaklah mudah, banyak faktor yang 
mempengaruhinya seperti, akurasi, lawan yang menghalangi, konsentrasi, feeling dan 
lain sebagainya. 
Dalam bermain sepakbola, ketika pemain akan menendang bola, secara otomatis 
pemain tersebut akan mengoptimalkan kakinya untuk menendang bola dengan sekuat-
kuatnya agar bola yang ditendang melaju cepat dan kuat ke arah sasaran. Dengan 
demikian, unsur kondisi fisik sangat berpengaruh dalam melakukan tendangan tersebut 
terutama kekuatan otot tungkai. Kekuatan otot tungkai sangat dibutuhkan di semua 
cabang olahraga termasuk sepakbola. Kekuatan otot tungkai juga memiliki pengaruh 
yang besar dalam melakukan tendangan dalam permainan sepakbola. Oleh karena itu, 
kekuatan otot tungkai dalam bermain sepakbola sangat dominan fungsinya, maka perlu 
dilatih untuk mencapai kekuatan yang maksimal. Menurut Bafirman (2012: 62) 
“peningkatan kekuatan dapat dilakukan melalui latihan beban antara lain dapat 
dilakukan dengan latihan weight training baik berbentuk latihan sirkuit, frontal dan 
sebaginya”. Dengan latihan kekuatan tidak hanya meningkatkan kemampuan akan 
tetapi juga memperbesar otot. Dengan kekuatan otot tungkai yang baik pemain dapat 
berlari dengan secepat-cepatnya, melempar dan menendang bola dengan jauh dan 
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efisien, serta dapat menstabilitas sendi dengan kuat. Power memegang peranan penting 
dalam keberhasilan menendang bola. Seperti telah diketahui bahwa power merupakan 
hasil kali kekuatan dan kecepatan. Dalam hal ini peneliti ingin mendalami variabel 
kekuatan dalam menghasilkan tendangan long pass. 
Selain itu, komponen kondisi fisik yang tak kalah penting dalam permainan 
sepakbola adalah kelincahan. Diketahui kelincahan adalah salah satu komponen 
penting dalam bermain sepakbola. Dalam kelincahan terdapat komponen kondisi fisik 
seperti: respon, taktik, kekuatan otot tungkai, power tungkai dan akurasi. Untuk 
menguasai teknik dan taktik yang lebih kompleks kelincahan sangat diperlukan, karena 
dalam permainan sepakbola antara lain berlari menggiring bola sambil gerak berkelit 
melewati hadangan lawan, melakukan tendangan salto, menguasai dan mengoper bola 
ketika tubuh terjatuh dan tergelincir. Unsur ini termasuk unsur kondisi fisik yang sangat 
menentukan prestasi. Kelincahan merupakan kemampuan tubuh dalam melakukan 
gerak merubah arah dengan singkat. Seseorang dikatakan lincah jika dapat mengubah 
arah gerak tubuhnya dengan singkat dan tepat, tanpa hilangnya keseimbangan posisi 
tubuhnya. Jadi bisa dikatakan bahwa kelincahan sangat membutuhkan kelenturan dan 
keseimbangan tubuh dalam pelaksanaannya. Bentuk latihan yang digunakan untuk 
meningkatkan kelincahan dengan latihan yang mengaharuskan orang untuk bergerak 
mengubah arah dengan waktu yang singkat (Horicka, Hianik, & Simonek, 2014).  
Sekolah sepakbola (SSB) Satria Pandawa Sleman adalah sekolah Pendidikan 
dalam bidang olahraga yang aktif berkembang dalam masyarakat. Latihan dilakukan 
tiga kali seminggu pada hari Selasa, Kamis dan Minggu pukul 15.30–17.30 WIB. 
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Sekolah sepakbola (SSB) Satria Pandawa Sleman memiliki tujuan untuk olahraga 
prestasi. Dengan adanya kegiatan tersebut diharapkan anak-anak dapat mengisi waktu 
luangnya dengan aktifitas yang bermanfaat, sehingga anak-anak tidak terikut akan 
kenakalan remaja, serta dapat menumbuh kembangkan kondisi fisik ataupun psikis 
anak-anak secara optimal. Rangkaian latihan metodik sekolah sepakbola (SSB) Satria 
Pandawa Sleman diadakan untuk melatih teknik bermain sepakbola agar dapat 
menguasai unsur dasar permainan sepakbola.  
Dari kedua komponen yaitu kekuatan otot tungkai dan kelincahan akan 
dihubungkan dengan tendangan melambung jauh (long pass). Menurut Herwin dalam 
(Johan, 2012) passing lambung sering digunakan saat terjadi pelanggaran di tengan 
lapangan, tendangan gawang dan tendangan sudut. Berdasarkan hasil pengamatan pada 
permainan game 11 vs 11 terlihat masih ada pemain yang belum menguasai teknik 
dasar melakukan tendangan melambung jauh (long pass), sehingga tendangan yang 
dihasilkan belum maksimal dan tidak tepat sasaran yang diharapkan penendang. 
Terutama ketika pemain belakang ingin mengumpan lambung jauh ke teman yang 
berada di area pertahanan lawan untuk melakukan serangan, bola selalu tidak tepat 
sasaran kepada teman yang mau di passing, bahkan bola sangat mudah digagalkan oleh 
lawan. Hal ini tentu sangat merugikan tim, karena ketika ingin melakukan serangan 
dengan mengumpan long pass kepada teman yang jauh dan bola tidak tepat sasaran 
dan dikuasai oleh lawan maka akan terjadi serangan balik. Begitu juga ketika ingin 
melakukan umpan silang dari area pinggir lapangan, ketika pemain melakukan 
kombinasi kelincahan melewati lawan dan dilanjutkan dengan melakukan umpan 
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silang, bola masih mudah digagalkan oleh lawan. Permasalahan yang terjadi pada 
pemain SSB tersebut adalah kurangnya perhatian pelatih dalam melatih kondisi fisik 
pemain SSB, terutama latihan kekuatan otot tungkai dan kelincahan. Kenyataannya 
pemain SSB Satria Pandawa Sleman tidak pernah melakukan latihan yang melatih 
kekuatan otot tungkai, power otot tungkai dan kelincahan.  
Passing pendek maupun passing jauh merupakan aktivitas yang sering dilakukan 
dalam bermain sepakbola. maka dari itu penelitian ini akan meneliti faktor berpengaruh 
terhadap kemampuan menendang melambung jauh (long pass) dalam permainan 
sepakbola. Diharapkan dengan adanya penelitian ini dapat memberi masukan kepada 
pelatih, terutama pelatih di SSB Satria Pandawa Sleman agar dapat menambahkan 
latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai dan kelincahan pemainnya 
sehingga pemain dapat mengoptimalkan tendangan melambung jauh dengan baik.  
Berdasarkan permasalahan yang telah disampaikan, penulis ingin melakukan 
penelitian yang berjudul “Hubungan Kekuatan Otot Tungkai dan Kelincahan dengan 
Kemampuan Tendangan Melambung Jauh (Long Pass) Pemain Sepakbola SSB Satria 
Pandawa Sleman”.  
B. Identifikasi Masalah  
Berdasarkan permasalahan yang telah disebutkan dalam latar belakang di atas 
dapat diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut:  
1. Kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria 
Pandawa Sleman belum maksimal.  
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2. Metode latihan fisik kekuatan otot tungkai dan kelincahan pada pemain SSB 
Satria Pandawa Sleman belum memenuhi sasaran latihan.  
3. Belum diketahui kemampuan kekuatan otot tungkai dan kelincahan pemain 
SSB Satria Pandawa Sleman.  
C. Pembatasan Masalah  
Berdasarkan permasalahan yang ada dan agar tidak terjadi kesalahpahaman pada 
masalah yang telah disebutkan, maka perlunya pembatasan masalah dan yang akan 
diteliti adalah hubungan kekuatan otot tungkai dan kelincahan dengan kemampuan 
tendangan melambung jauh (long pass) pemain sepakbola SSB Satria Pandawa 
Sleman.  
D. Rumusan Masalah  
Berdasarkan pembatasan masalah di atas, dirumuskan masalah dalam penelitian 
ini adalah sebagai berikut:  
1. Adakah hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan kemampuan 
tendangan melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria Pandawa Sleman? 
2. Adakah hubungan antara kelincahan dengan kemampuan tendangan 
melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria Pandawa Sleman?  
3. Adakah hubungan kekuatan otot tungkai dan kelincahan dengan kemampuan 




E. Tujuan Penelitian  
Tujuan yang ingin di capai dari penelitian ini adalah:  
1. Untuk mengetahui hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan 
kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria 
Pandawa Sleman.  
2. Untuk mengetahui hubungan antara kelincahan dengan kemampuan 
tendangan melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria Pandawa Sleman.  
3. Untuk mengetahui hubungan kekuatan otot tungkai dan kelincahan dengan 
kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria 
Pandawa Sleman.  
F. Manfaat Penelitian  
Diharapkan dalam penelitian ini dapat memberikan manfaat sebagai berikut:  
1. Hasil dari penelitian ini, diharapkan dapat memberikan manfaat, baik untuk 
atlet, pelatih, maupun pihak yang berkompeten dalam cabang olahraga 
sepakbola. 
2. Menambah pengetahuan dalam cabang olahraga sepakbola.  
3. Untuk sekolah sepakbola (SSB) sebagai masukan serta memperdalam 
pengetahuan tentang sepakbola untuk meningkatkan prestasi sepakbola di 







A. Kajian Teori 
1. Hakikat Sepakbola  
a. Permainan Sepakbola  
Pada hakikatnya permainan sepakbola dimainkan secara beregu dan 
menggunakan bola sepak. Peraturan permainan sepakbola sebenarnya sangat 
sederhana, 11 pemain dalam satu tim dengan berbagai cara mencegah lawan 
memasukan bola ke dalam gawang yang mereka jaga, dan setiap 11 pemain dalam satu 
tim dengan berbagai cara dan berusaha mencetak gol ke gawang lawan. Setiap pemain 
dalam permainan sepakbola dibolehkan menggunakan bagian seluruh tubuh kecuali 
tangan, dan pemain yang berposisi penjaga gawang tidak diberlakukan aturan tersebut. 
Dalam pertandingan sepakbola pemenang adalah tim yang mencetak banyak gol ke 
gawang lawan. Menurut Istofian & Amiq (2016: 106) permainan sepakbola bertujuan 
memasukkan bola atau mencetak gol ke gawang lawan dan berusaha menjaga 
gawangnya agar tidak kemasukan bola, dalam mencapai tujuan tersebut dibutuhkan: 
teknik, fisik dan konsep latihan yang baik, terarah dan teratur. Menurut Siaga (2015: 
1) permainan sepakbola bertujuan untuk mencetak gol sebanyak-banyaknya dan 
berusahan mempertahankan gawangnya sendiri agar tidak kebobolan, satu tim 
dinyatakan menang bila dapat memasukkan bola terbanyak ke dalam gawang musuh.  
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Pengertian di atas dapat disimpulkan bahwa permainan sepakbola adalah 
permainan memerlukan teknik, fisik dan konsep permainan yang baik dalam 
mempertahankan gawangnya dari kemasukan bola dan berusaha memasukkan bola ke 
gawang lawan sebanyak-banyknya.  
b. Macam-macam Teknik Dasar Permainan Sepakbola  
Teknik dasar dalam permainan sepakbola dapat didefinisikan sebagai suatu cara 
yang digunakan untuk melakukan aktifitas permainan sepakbola. Selain itu, teknik 
dasar sepakbola merupakan keterampilan ataupun keahlian yang dimiliki pemain untuk 
memaksimalkan gerakan dalam permainan sepakbola (Haugen, Tonessen, Hisdal & 
Seiler, 2014). Tujuan latihan teknik dasar sepakbola ini adalah untuk pengembangan 
keterampilan dan kemampuan yang dimiliki oleh pemain itu sendiri, dan hal ini sangat 
diperlukan oleh setiap pemain sepakbola (Pfirrman, Herbst, Ingelfinger, Simon & Tug, 
2016). Keterampilan dasar permainan sepakbola sangatlah penting. Menurut 
Komarudin (2011: 21) permainan sepakbola adalah olahraga yang kaya akan setruktur 
gerakan. Dari gerak taksonomi gerak umum dapat dilihat bahwa sepakbola bisa dimulai 
dari gerak dasar yang membangun pola gerakan yang sangat lengkap, dari gerak 
lokomotor, non lokomotor dan gerak manipulatif. Keterampilan dasar merupakan 
keterampilan dasar fundamental, dan berguna untuk pembangunan gerakan yang 
sangat kompleks.  
Teknik dasar sepakbola ada 6 macam, yaitu: a) mengoper bola (passing), 
merupakan suatu teknik dasar pada sepakbola dimana bola berpindah dari pemain satu 
ke pemain lainnya dalam tim itu sendiri. Untuk bisa melakukan passing yang baik, 
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tentunya seseorang pemain harus menguasai gerak teknik dasar sepakbola secara benar. 
Hal ini dikarenakan teknik-teknik passing adalah teknik yang paling utama dan sering 
dilakukan dalam bermain sepakbola. sehingga bola bisa dimainkan antar anggota tim, 
b) menggiring bola (driblling), teknik dalam sepakbola, dimana pemain dapat leluasa 
memindahkan bola dari tempat satu ke tempat lainnya dengan cara berlari menggiring 
bola, c) menendang bola (shooting), merupakan kemampuan dominan dalam 
karakteristik permainan sepakbola, dimana melakukannya dengan menendang bola 
sekuat-kuatnya kearah gawan lawan untuk menciptakan gol, d) menghentikan bola 
(controlling), kemampuan dasar yang harus dikuasai oleh pemain sepakbola dalam hal 
mengontrol bola yang bisa dilakukan menggunakan semua bagian badan kecuali 
tangan, e) menyundul bola (heading), merupakan kemampuan pemain sepakbola ketika 
menyundul bola menggunakan kepala bagian depan, dan f) lemparan ke dalam (throw 
in) digunakan jika bola meninggalkan lapangan dari bagian sisi samping lapangan, 
sehingga aturannya dapat dimulai kembali dengan cara melempar bola ke dalam 
lapangan permainan. Tim yang melempar bola adalah tim yang tidak menyentuh bola 
terakhir ketika bola keluar lapangan permainan.   
c. Komponen Biomotor dalam Sepakbola 
Sepakbola merupakan permainan tim yang membutuhkan unsur fisik, taktik, 
teknik dan mental. Permainan sepakbola juga membutuhkan gerakan yang kompleks 
dan memerlukan perhatian khusus dalam meningkatkannya dengan cara latihan yang 
berkelanjutan. Unsur fisik dan teknik perlu di beri latihan secara berkelanjutan dan 
terprogram berdasarkan prinsip dasar latihan. Menurut Bompa dalam buku panduan 
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identifikasi bakat istimewa olahraga (2014: 14) menyampaikan komponen biomotor 
yang diperlukan dalam bermain sepakbola adalah sebagai berikut: kecepatan, 
kelentukan (fleksibilitas), daya tahan aerobic, kekuatan, dan koordinasi. Kemampuan 
gerak dasar lainnya merupakan komponen pendukung dalam permainan sepakbola 
yang membutuhkan bantuan komponen dominan seperti power, kelincahan, stamina 
(daya tahan dan kecepatan), daya tahan kekuatan dan sebagainya.  
2. Hakikat Tendangan Long Pass 
a. Pengertian Tendangan Long Pass 
Tendangan long pass adalah teknik tendangan dalam bermain sepakbola. 
menurut Herwin dalam (Johan, 2012), tendangan lambung (long pass) digunakan 
dalam permainan sepakbola saat terjadi pelanggaran di tenga lapangan, tendangan 
gawang dan tendangan sudut. Long passing merupakan teknik mengumpan bola 
kepada anggota tim dalam proses serangan open play atau serangan balik cepat 
(counter attack). Umpan long passing yang tepat dan akurat memudahkan penerima 
untuk melanjutkan serangan. Umpan long passing sangat efektif untuk melakukan 
serangan balik dan memiliki kemungkinan kecil digagalkan oleh lawan (Mahbudi, 
2016). Penlitian Amin (2018) menunjukkan bahwa akurasi long passing efektif 
menggunakan kaki bagian dalam dibandingkan punggung kaki bagian luar. Beberapa 
faktor yang dapat mempengaruhi tingkat ketepatan tendangan long passing, salah 
satunya adalah konsentrasi. Penelitian Febrianto (2016) menunjukkan konsentrasi 
pemain sangat mempengaruhi ketepatan tendangan long passing.  
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Tidak mudah melakukan passing lambung (long pass) yang tepat sasaran. Faktor 
yang mempengaruhi passing lambung tidak tepat sasaran adalah sebagai berikut: 
akurasi, lawan yang selalu menghalangi, feeling, konsentrasi dan lain sebagainya. 
Passing lambung memiliki kontribusi yang sangat besar dalam permainan sepakbola 
yaitu, untuk memberikan umpan jarak jauh dan umpan ke area pertahanan lawan. 
Passing lambung yang tepat dan akurat sangat memudahkan teman untuk mengontrol 
bola agar dapat diselesaikan dan menjadi gol. Tendangan long pass juga memiliki 
efektivitas yang baik, bola di atas atau melambung sangat kecil kemungkinannya 
digagalkan lawan.  
Dari beberapa definisi yang disebutkan oleh para ahli disimpulkan bahwa 
tendangan melambung jauh (long pass) bertujuan memberikan umpan atau passing 
lambung kepada teman tim yang jauh dan berada di daerah pertahanan lawan untuk 
melakukan penyerangan secepat mungkin dan untuk menghentikan serangan lawan dan 
menyelamatkan daerah pertahanan dengan membuang bola menjauh dari daerah 
pertahanannya.  
b. Analisis Gerak Tendangan Long Pass  
Long pass dalam permainan sepakbola biasanya dilakukan untuk memberikan 
operan jarak jauh yang dilakukan denga cara melambungkan bola di atas kepala. 
Tendangan long pass membutuhkan power yang sangat kuat agar bola dapat 
melambung jauh. Berhasil tidaknya tendangan long pass tergantung pada kemampuan 
teknik si penendang. Secara teknis, tendangan long pass termasuk tenik yang sulit 
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dikuasai. Untuk melakukan teknik tendangan long pass, penulis mencantumkan proses 
melakukan tendangan long pass dari pendapat para ahli seperti pada gambar 1.  
 
Gambar 1. Tendangan Long Pass 
(Sumber: Sucipto, 2000) 
 
Berdasarkan gambar 1 analisis gerakan dalam menendang bola melambung jauh 
(long pass) adalah sebagai berikut:  
1. Posisikan kaki tumpu sejajar dengan bola.  
2. Untuk menendang dapat menngunakan punggung kaki bagian dalam. 
3. Perkenaan pada bola tepat pada bagian bawah bola.  
4. Ayunan kaki dari belakang sampai lurus ke depan.  
5. Perhatikan tenaga untuk menendang dan perhatikan arah tujuan operan.   
 
Gambar 2. Kinetogram Tendangan Long Pass 




Sedangkan dari Reilly (2003: 45) Kinetogram tendangan bola pada gambar 2 
terdapat 5 tahapan, yaitu:   
1. Retraction pada sendi panggul dengan maksimal.  
2. Lakukan gerakan flexi pada lutut setelah melakukan gerakan pada paha 
bagian depan.  
3. Perkenaan pada bola.  
4. Gerakan lanjutan.  
5. Flexi lutut merupakan bagian dari gerakan lanjutan (follow through). 
Berdasarkan pendapat para ahli yang telah diuarikan di atas, penulis menarik 
kesimpulan dalam melakukan tendangan melambung jauh (long pass), yaitu:  
1. Posisikan tubuh serong ke arah belakang bola dengan membentuk sudut 
kurang lebih 40 drajat dari garis lurus bola. kaki yang menjadi tumpuan 
diletakkan di samping belakang bola kurang lebih 30 cm, dan pada ujung kaki 
membentuk sudut kurang lebih 40 drajat searah garis lurus pada bola.  
2. Arahkan pandangan mata pada bola yang akan di tendang dan ke arah sasaran 
tujuan bola.  
3. Titik berat badan di tompang oleh kaki tumpu.  
4. Lakukan gerakan lanjutan yang maksimal setelah melakukan tendangan.  
c. Biomekanika Tendangan Long Pass 
Prinsip mekanika gerak pada tendangan long pass, kita harus memahami tentang 
biomekanika. Biomekanika merupakan disiplin ilmu yang membahas tentang 
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melakukan teknik pada gerak manusia. Dijelaskan Imam Hidayat (2003: 10) 
“biomekanika merupakan ilmu pengetahuan yang menerapkan hukum mekanika pada 
struktur sistem lokomotor tubuh. Diketahui lokomotor adalah dimana seluruh gerakan 
pada tubuh terjadi karena adanya tenaga dan umumnya dibantu oleha gaya beratnya”.  
Tendangan melambung jauh (long pass) berkaitan dangan fungsi neuromuscular 
dan skelet, yang artinya melibatkan otot, tulang, dan syaraf tubuh yang saling 
berhubungan. Bisa dilihat pada gambar 3:  
 
Gambar 3. Gerakan Tendangan Long Pass 
Sumber: Soccer Technique.com 
 
Tungkai di bagi menjadi 4, tungkai bagian atas dan bagian bawah. Otot tungkai 
terbagi menjadi:  
1. Tungkai atas bagian depan, terdiri atas otot quadriceps femoris, vastus 




2. Tungkai atas bagian belakang, terdiri atas otot biceps femoris long head dan 
short head, semi lendinosus, semi membranosus.  
3. Tungkai bawah bagian depan, terdiri atas otot tibialis anterior, peroneus 
brevis, extensor hallucis longus, brevis, extensor digitorum brevis.  
4. Tungkai bawah bagian belakang, terdiri atas otot gastrocnemius, plantaris, 
seleus, tibialis posterior digitorum longus.  
Sedangkan pada tungkai terdapat tulang yang menopangnya, yang terdiri dari 
tulang:  
1. Tulang femur. 
2. Tulang tibia dan fibula. 
3. Tulang metacarpal. 
Masih dari pandangan ilmu biomekanika, tendangan melambung jauh (long pass) 
pada permainan sepakbola saat tahap persiapan menendang, harus jauh kebelakang 
atau back swing semaksimal mungkin dan setelah menendang terjadi front swing atau 
ayunan ke depan dengan cepat dan kuat, agar perkenaan (impact) pada kaki ke bola 
sangat besar sehingga bola melambung jauh dengan maksimal. Hidayat (2003: 195) 
menyatakan:  
Jika benda memberikan pengaruh (gaya) pada benda lain maka benda yang lain 
itupun sebaliknya memberikan pengaruh juga terhadap benda pertama tersebut. 
Pengaruhnya sama-sama besar, arahnya berlawanan, serta berkerja dalam garis 
lurus yang sama. (hukum Newton III).  
 
Berikut ini penulis membahas berdasarkan sudut pandang antara jarak kaki akhir 
back swing pada bola yang di tendang, karena harus jauh dan maksimal karena 
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memberi dampak yang besar pada hasil tendangan melambung jauh (long pass). 
Hidayat (2003: 138) menyatakan “jika ingin menghendaki kecepatan (V) dengan besar, 
maka jarak (S) harus besar juga sedangkan kecepatan (t) harus kecil. Dalam kegiatan 




, diketahui V= kecepatan, S= jarak, t= waktu. Dari rumus tersebut dapat 
dipahami bahwa semakin besar jarak antara ujung kaki dengan sasaran pada bola, 
dengan gerakan front swing dengan cepat, akan menghasilkan kecepatan kaki menjadi 
besar sehingga perkenaan pada makin beasar, yang mana pada akhirnya hasil dari bola 
yang di tendang tersebut menghasilkan jarak yang lebih jauh dan maksimal.  
Sedangkan untuk gerak lanjutan (follow through) pada tahap akhir ketika selesai 
melakukan tendangan melambung jauh (long pass) kaki harus dilepaskan dengan 
bergerak lurus. Hal ini terlihat lebih alamian dan wajar, karena memiliki tujuan untuk 
menghindari cidera, serta apabila selesai melakukan tendangan melambung jauh (long 
pass) kaki akan bergerak secara ilmiah. Setelah melakukan tendangan melambung jauh 
(long pass) kaki akan berusaha mempertahankan gerakkannya dengan follow through. 
Seperti pada gambar 4 berikut ini:  
 
Gambar 4. Tahap Follow Through Tendangan Long Pass 




Gerakan lanjutan (follow through) adalah gerak lanjutan atau gerakan akhiran 
setelah melakukan suatu teknik gerakan dalam olahraga. Hidayat (2003: 92) 
mengemukakan bahwa:  
Gerak lanjutan (follow throught) merupakan sifat-sifat yang dijelaskan dalam 
hukum newton I. Contohnya seperti gerak melempar, menendang, menolak dan 
servis. Jika anggota tubuh bergerak maka gerakan tersebut dipertahankan dan 
dimanfaatkan dengan seimbang karena adanya gerakan lanjutan (follow through) 
yang terjadi secara alamia.  
Keunggulan dari adanya gerakan lanjutan (follow through) menurut Hidayat 
(2003: 91) yaitu:  
1. Gerakan lebih mudah dikontrol.  
2. Irama gerakan mudah dipertahankan. 
3. Pola gerakan dapat dikombinasi secara berurutan.  
4. Stabil. 
5. Akurasi meningkat. 
6. Efisien. 
7. Terhindar dari cidera.  
Berdasarkan pembahasan teori di atas, penulis menarik kesimpulan bahwa 
tendangan melambung jauh (long pass) dijelaskan juga pada hukum Newton I dan III, 
dimana menggunakan prinsip kekkekalan momentum dangan cara melakukan gerakan 
back swing yang jauh dan sebaliknya melakukan front swing menerapkan kecepatan 
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sudut angular secara maksimal yang dilanjutkan pada bola yang ditendang agar jarak 
pada bola yang ditendang memiliki jarak yang maksimal juga dan menerapkan gerak 
lanjutan (follow through) setelah melakukan tendangan tersebut agar gerakan lebih 
terkontrol, irama gerakan terkontrol, akurasi meningkat, terhindar dari cidera dan hasil 
tendanganpun sesuai yang diharapkan. 
d. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Jarak Tendangan   
Dalam melakukan tendangan melambung jauh (long pass) yang tepat sasaran 
tidaklah mudah. Banyak faktor yang mempengaruhi tendangan melambung jauh (long 
pass). Faktor-faktor yang mempengaruhinya adalah sebagai berikut: ketepatan 
(akurasi), konsentrasi, feeling, lawan yang selalu menghalangi dan lain sbagainya. 
Berdasarkan fungsinya, tendangan melambung jauh (long pass) memiliki kontribusi 
yang besar pada permainan sepakbola, yaitu untuk memberi umpan kepada teman yang 
jaraknya jauh dan umpan ke area pertahanan lawan. Tendangan melambung jauh (long 
pass) yang tepat sasaran akan memudahkan teman satu tim menerimanya atau 
mengontrol bola tersebut dan dilanjutkan dengan memasukan bola ke dalam gawan 
lawan atau mencetak gol. Tendangan melambung jauh (long pass) juga memiliki 
efektivitas yang baik, karena bola di atas kecil kemungkinannya digagalkan oleh lawan. 
Peranan tendangan melambung jauh (long pass) dalam permainan sepakbola sangatlah 
penting, oleh karena itu, perlu dilatih secara sistematis dan kontinyu.  
Dari beberapa faktor yang mempengaruhi tendangan, faktor utama yang paling 
penting dalam melakukan tendangan tersebut adalah dari kemampuan pemainnya 
sendiri, seperti: pengalaman dalam bermain sepakbola, sering atau tidaknya melakukan  
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tendangan melambung jauh (long pass) dalam proses latihan, feeling, dan kekutan 
power otot tungkai yang dimiliki pemain tersebut. Sukadiyanto (2002: 202-204) 
menyatakan faktor yang mempengaruhi hasil tendangan adalah tingkat kesulitan, 
keterampilan sebelumnya, jenis keterampilan, pengalaman, perasaan dan kemampuan 
dalam mengantisipasi gerakan.  
Selanjutnya adalah faktor perkenaan kaki yang menendang dengan bola, untuk 
mendapatkan hasil yang maksimal dalam melakukan tendangan melambung jauh (long 
pass) adalah dengan menggunakan punggung kaki bagian dalam (inside of the instep). 
Untuk mengetahui posisi perkenaan kaki yang tepat dalam melakukan teknik 
tendangan melambung jauh (long pass) dan teknik tendangan lainnya, dapat dilihat 
pada gambar 5.  
 
Gambar 5. Perkenaan Kaki pada Bola 
Sumber: Sukatamsi (1989: 56) 
 
Andriyono (2011: 8) menyatakan bahwa perkenaan punggung kaki baik yang 
bagian dalam dan sebelah luar akan mempengaruhi arah dan kecepatan laju bola. Oleh 
karena itu, ketika akan melakukan tendangan melambung jauh (long pass) atau 
shooting harus menggunakan kedua kakinya secara baik. Untuk pemain yang kaki 
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kanan lebih dominan maka kaki kirinya harus di latih, dan juga sebaliknya. Karena 
dalam permainan sepakbola kesempatan dan kesalahan mengantisipasi bola dihitung 
dalam sepersekian detik. Begitu juga perkenaan bola dengan kaki sangat 
mempengaruhi laju dan tingginya bola ketika di udara. Hal ini harus diperhitungkan 
agar perkenaan kaki dangan bola dapat pas dan tepat sasaran. Andriyono (2011: 7) 
menyatakan:  
Akuarasi dapat dihasilkan dari sisi bola yang mengenai kaki dan bagian kaki yang 
mengenai bola. Jika mengenai bagian garis melintang horizontal pada bola 
dengan kaki bagaian dalam maka laju bola yang dihasilkan mendatar. Dan jika 
mengenai garis melintang horizontal dengan semua sisi dari kaki maka bola yang 
ditendang akan melambung.  
 
Dari pendapat para ahli di atas, disimpulkan bahwa faktor yang mempengaruhi 
tendangan melambung jauh (long pass) adalah kontraksi otot tungkai dalam 
menghasilkan energi, proses latihan yang dilakukan secara terus-menerus dan 
sistematis, agar feeling dan ketelitian atlet berkembang, secara ototmatis hasil 
tendangan melambung jauh (long pass) menghasilkan akurasi yang optimal.   
3. Hakikat Kekuatan Otot Tungkai  
a. Pengertian Kekuatan Otot Tungkai 
Kekuatan merupakan tenaga yang dikeluarkan dalam sautu usaha secara 
maksimal, kekuatan terjadi karena adanya kontraksi pada otot manusia (Chan, 2012). 
Kekuatan adalah daya penggerak dalam aktivitas fisik terutama ketika berolahraga. 
Kekuatan otot bergantung dengan jumlah unit motorik aktif dan stimulus saraf. 
Kekuatan merupakan syarat dasar dalam pencapaian tindakan motorik, serta 
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meningkatkan perhatian dalam latihan game kolektif dan dalam pertandingan sepakbol. 
Kekuatan otot tungkai dibutuhkan di semua cabang olahraga termasuk sepakbola, 
khususnya ketika melakukan tendangan.  
Kekuatan otot tungkai memiliki peran yang sangat penting dalam mendukung 
pencapaian sebuah prestasi. Kekuatan merupakan komponen yang sangat penting 
dalam semua kegiatan olahraga, karena sebagai daya penggerak dan pencegah cidera. 
Kekuatan otot tungkai pada setiap pemain akan memberikan dampak positif ketika 
melakukan teknik menendang bola pada permainan sepakbola. kekuatan juga memiliki 
peranan penting bagi komponen pendukung lainnya seperti kelincahan, power dan 
kecepatan. Giri Wiarto (2013: 77) mnyampaikan bahwa otot merupakan jaringan 
koneksi yang fungsi utamnya berkontraksi untuk menggerakan bagian-bagian tubuh 
yang disadari maupun tidak.  
Kekuatan otot tungkai merupakan tegangan yang dihasilkan otot tungkai pada 
beban melalui usaha dalam menggerakan otot. Semua atlet pada cabang olahraga 
apapun di anjurkan agar memiliki kondisi fisik yang baik untuk pencapaian sebuah 
prestasi. Kondisi fisik tersebut di dapat dengan cara berlatih. Kekuatan otot tungkai 
merupakan komponen utama dalam menentukan keberhasilan melakukan tendangan. 
Dengan demikian, dalam pencapaian hasil yang maksimal dalam melakukan tendangan 
dibutuhkan unsur kondisi fisik yang bagus, terutama kekuatan otot tungkai. Kekuatan 
otot tungkai juga berkontribusi besar dalam meningkatkan frekuensi langkah lari, 
diketahui frekuensi lari merupakan perkalian antara kekuatan otot tungkai dan 
kecepatan otot.  
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Kemampuan kekuatan otot tungkai yang baik sangat berguna ketika melakukan 
lari mendribel bola dan menendang bola. Dengan memiliki kekuatan otot tungkai yang 
baik maka tendangan yang dihasilkan juga akan kuat dan maksimal. Dikutip dari 
Sukadiyanto (2002: 60) dari buku teori dan metodelogi melatih fisik petenis yang 
berbunyi:  
Manfaat latihan kekuatan bagi atlet adalah untuk meningkatkan fungsi otot dan 
jaringan, mencegah cidera, meningkatkan prestasi, merehabilitasi otot dengan 
cepat, dan membantu dalam menguasai teknik. Dengan latihan kekuatan yang 
tepat dan benar juga akan berdampak pada komponen-komponen pendukung 
lainnya seperti meningkatnya kecepatan, koordinasi, power, daya tahan otot, 
kelenturan dan ketangkasan.  
 
Dari kutipan tersebut diketahui betapa pentingnya kekuatan dalam melakukan 
aktivitas olahraga. Menurut Bompa yang dikutip Sukadiyanto (2002: 65) 
menyampaikan kekuatan ada 8 macam yaitu, kekuatan umum, kekuatan khusus, 
kekuatan maksimal, kekuatan ketahanan otot, kekuatan kecepatan, kekuatan absolute, 
kekuatan relative dan kekuatan cadangan. Dari beberapa macam jenis kekuatan, 
kekuatan yang dominan digunakan dalam permainan sepakbola adalah kekuatan 
ketahanan otot dan kekuatan eksplosif atau kekuatan kecepatan. Kekuatan otot 
merupakan kemampuan otot dalam menahan beban yang diangkatnya. Dikutip dari 
buku praktikum fisiologi manusia (2010: 40), dijelaskan bahwa kekuatan otot 
dipengaruhi jumlah satuan motorik yang berkontraksi bersamaan dan frekuensi dari 
satuan motoric yang berkontraksi. Otot yang kuat sangat membantu kerja otot sehari-
hari secara efektif seperti, mengangkat, mendorong dan lain sebagainya serta akan 
membentuk postur tubuh menjdi atletis. 
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Berdasarkan pendapat yang telah di sampaikan, disimpulkan bahwa kekuatan 
otot tungkai adalah kemampuan otot dalam melakukan gerakan dan mengatasi beban. 
Dalam bermain sepakbola gerakan lari dan menendang bola adalah gerakan yang 
paling dominan. Oleh karena itu, kekuatan otot tungkai sangat dibutuhkan dalam 
menentukan keberhasilan melakukan gerakan menendang bola dan berlari serta 
kekuatan otot tungkai merupakan komponen unsur fisik yang paling utama dalam 
keberhasilan bermain sepakbola.   
b. Faktor yang Mempengaruhi Kekuatan Otot Tungkai 
Faktor-faktor yang mempengaruhi kekuatan otot menurut buku praktikum 
fisiologi manusia (2010: 40) adalah (MCV) maksimum contraksi volunteer keinnginan 
dalam berkontraksi yang besar (kehendak seseorang untuk berkonraksi), ukuran otot, 
panjang pendek otot, besar rangsangan otot pada beban, tingkat kelelahan dan lain 
sebagainya. Menurut Irawadi (2011: 98) faktor yang mempengaruhi kekuatan otot 
tungaki adalah, jenis serabut otot, panjang otot, suhu otot, kekuatan otot, jenis kelamin, 
kelelahan, koordinasi intermuskuler dan antarmuskuler, reaksi otot terhadap 
rangsangan, dan sudut sendi.   
4. Hakikat Kelincahan 
a. Pengertian Kelincahan  
Kelincahan merupakan usaha tubuh dalam melakukan gerakan merubah arah 
dengan cepat dan singkat. Seseorang bisa disebut lincah bila orang tersebut memiliki 
kemampuan mengubah arah gerak tubuhnya dengan singkat dan tepat tanpa kehilangan 
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keseimbangan pada posisi tubuhnya. Jadi bisa dikatakan bahwa kelincahan sangat 
membutuhkan kelenturan dan keseimbangan tubuh dalam pelaksanaanya. Menurut 
(Horicka, Hianik, & Simonek, 2014) bentuk latihan yang dapat meningkatakan 
kelincahan adalah latihan yang menuntut seseorang untuk bergerak cepat serta 
merubah arah dengan waktu yang singkat. (Spasic, Krolo, Zenic, Delextrat & Sekulic, 
2015) menyebutkan kelincahan merupakan kemampuan mengubah arah atau posisi 
tertentu dari area satu ke area lainnya. Seseorang yang bisa merubah arah atau posisi 
dari area satu ke area lainnya dengan kecepatan tinggi dengan koordinasi dan 
keseimbangan yang baik, maka kelicahannya yang dimiliki akan baik juga. Kelincahan 
didefinisikan sebagai kemampuan merubah arah dan posisi tubuh dengan waktu yang 
singkat tanpa hilangnya keseimbangan atau kesadaran orientasi pada posisi tubuh 
(Nala, 2015).  
Dari pernyataan tersebut dapat disimpulkan bahwa kelincahan adalah kebutuhan 
dasar yang dibutuhkan tubuh dalam melakukan aktivitas fungsional maupun dalam 
kegiatan olahraga seperti bergerak cepat dan berhenti mendadak, beruabah arah cepat, 
efisien dan gerak kaki yang selalu menyesuiakan tubuh atau bagian tubuh yang 
melakukan gerak tertentu pada saat melakukan teknik permainan sepakbola. Atlet yang 
memiliki kelincahan yang baik akan mempunyai kesempatan yang baik untuk berhasil 
dalam melakukan kativitas fisik dari pada atlet yang memiliki kelincahan buruk.  
b. Faktor yang Mempengaruhi Kelincahan  
Kelincahan adalah hasil dari kombinasi kecepatan, raksi, kekuatan otot, 
fleksibelitas, keseimbangan, dan koordinasi. Beberapa faktor yang mempengaruhi 
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kelincahan, yaitu: kekuatan otot, daya ledak otot, kecepatan, reaksi, keseimbangan dan 
koordinasi. Kelincahan salah satu komponen motorik yang diperlukan semua kegiatan 
olahraga yang memerlukan perubahan kecepatan dalam mengganti posisi tubuh dan 
bagian-bagiannya. Kelincahan termasuk gerak rumit, dimana terdapat unsur-unsur 
kelentukan, koordinasi, dan kecepatan yang berkerja bersamaan. Kecepatan reaksi 
merupakan faktor yang menentukan kelincahan dalam menguasai situasi untuk 
mengendalikan gerakan yang dadakan. Atlet yang memiliki kelincahan yang baik akan 
mampu melakukan gerakan dengan efektif dan efisien. Kelincahan juga merupakan 
syarat dalam mempelajari dan memperbaiki keterampilan gerakan dan teknik olahraga, 
terutama gerakan yang mengutamakan koordinasi.  
5. Profil SSB Satria Pandawa Sleman    
Sekolah speakbola (SSB) merupakan organisasi di bidang olahraga sepakbola 
yang bertujuan memelatih dan mengembangkan bakat atlet. Sekolah sepakbola (SSB) 
dibuat untuk memberikan wadah terutama anak usia dini dalam melatih olahraga 
sepakbola. Banyak anak-anak bersemangat datang ke tempat latihan SSB untuk 
mendaftarkan diri mereka sebagai peserta Bersama orang tuanya. Hal ini merupakan 
fenomena yang sangat menguntungkan baik bagi anak-anak dan kepengurusan sekolah 
sepakbola (SSB) tersebut. Karena sekolah sepakbola (SSB) memiliki peran yang bagus 
dalam pembinaan prestasi dan memiliki peran dalam menyuplai pemain ke club-club 
yang membutuhkan. Tujuan utama sekolah sepakbola (SSB) adalah menampung dan 
memberikan kesempatan kepada para pemainnya untuk mengembangkan bakat 
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mereka. Selain itu, sekolah sepakbola (SSB) juga harus bisa memberikan teori atau 
praktik tentang dasar-dasar dalam bermain sepakbola yang baik dan benar, termasuk 
sikap, kepribadian dan perilaku yang baik. Sedangkan tujuan jangka panjangnya adalah 
untuk mencapai sebuah prestasi bagi pemainnya (Soedjono, 1999: 3). Maksud dari 
sekolah sepakbola (SSB) dalam penelitian ini adalah oraganisasi sepakbola yang 
bertujuan mengembangkan bakat atletnya agar dapat menghasilkan atlet yang 
berkualitas dalam bermain sepakbola.  
Sekolah speakbola (SSB) Satria Pandawa Sleman terletak di desa Gawar RT 02 
RW 36 Pandowoharjo Sleman DIY, dengan total jumlah seluruh pemainnya adalah 141 
anak dari berbagai kelompok umur. Untuk anak usia 15-17 tahun berjumlah 18 pemain 
dan sudah termasuk 2 orang penjaga gawang. Sekolah speakbola (SSB) Satria Pandwa 
Sleman terbentuk pada tahun 2013. Sekolah sepakbola (SSB) Satria Pandawa Sleman 
dibentuk oleh bapak Agus selaku kepala dari sekolah sepakbola (SSB) Satria Pandawa 
Sleman tersebut, sekolah sepakbola ini dibentuk karena anak-anaknya sangat antusian 
dalam bermain sepakbola.  
6. Karakteristik Anak Usia 15-17 Tahun 
Anak pada dasarnya akan mengalami pertumbuhan dan perkembangan, hal itu 
merupakan sifat alamiah yang terjadi pada diri manusia. Pertumbuhan merupakan suatu 
proses yang terjadi pada manusia dimana proses tersebut mengacu pada perubahan fisik 
tertentu serta peningkatan ukuran tubuh, sedangkan perkembangan dalam hal ini 
dimaksudkan sebagai tahap pertumbuhan ke arah yang lebih maju dan dewasa 
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(Dianada, 2019). Pada masa pertumbuhan dan perkembangan ini akan terjadi 
perubahan-perubahan fisik, kognitif dan psikososial yang terjadi pada anak. Perubahan 
tersebut terjadi secara bertahap hingga anak beranjak mulai dewasa. Berikut 
merupakan perkembangan yang terjadi pada anak ada 3 macam, yaitu: 1) 
Perkembangan kognitif adalah perkembangan yang terjadi atau dialami oleh individu 
dimana pikiran atau pengetahuan berkembang sesuai denga napa yang didapatkan dari 
lingkungannya (Nasrudin, 2017). Perkembangan kognitif meliputi beberapa aspek 
diantaranya berfikir, penalaran, bahasa, atensi, memori, kreativitas dan belajar. 
Perkembangan kognitif ini mengarah pada pola fikir yang mengalami peningkatan. 
Peningkatan yang dimaksud adalah pemikiran keritis yang dialami oleh anak. 2) 
Pertumbuhan dan perkembangan fisik adalah perkembangan yang dialami oleh 
individu dimana perkembangan ini menyebabkan perubahan kondisi fisik, organ tubuh, 
secara bertahap dan signifikan (Wulandari, 2014). Perkembangan fisik meliputi 
beberapa aspek diantaranya perkembangan pada tubuh dan otak, kapasitas sensoris, 
perkembangan motorik dan kesehatan (Wiwied Dwi Oktaviani; Lintang Dian 
Saraswati, 2012). Perubahan pada biologis dan fisiologis yang terjadi pada remaja 
merupakan bagian dalam perubahan fisik atau pertumbuhan fisik itu sendiri (Asif & 
Rahmadi, 2017). Perkembangan fisik yang terjadi pada anak-anak mengarah pada 
kondisi biologi yang ada pada tubuh, seperti berat badan tersebut dapat mempengaruhi 
pemain dalam bermain sepakbola, sebab atlet yang memiliki postur tubuh yang ideal 
akan lebih mudah dalam hal bermain sepakbola (Kamaruddin, 2011). 3) Perkembangan 
psikososial yang dialami oleh individu yang berkaitan dengan lingkungan social yang 
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ada disekitarnya (Oktaviani, 2012). Perkembangan psikososial terdiri dari beberapa 
aspek diantaranya emosi, kepribadian dan hubungan sosial (Kalsum & Halim, 2016). 
Perkembangan ini lebih dominan pada psikis anak, dimana psikis tersebut berhubungan 
dengan emosi, tingkah laku dan ego pada anak tersebut. Hubungan antara orang tua 
dan anak diperlukan, sebab orang tua merupakan orang yang paling paham dengan 
anaknya sendiri, sehingga orang tua harus menanamkan jiwa disiplin dalam 
mengembangkan kemampuan yang dimiliki anaknya tersebut (Ramadhianti & 
Alfiasari, 2017). Selain itu, peran pelatih dalam lingkungan pemain juga diperlukan 
untuk memberikan motivasi dan dukungan untuk kebaikan atlet supaya lebih 
berkembang dan lebih baik lagi dalam bermain sepakbola (Cholid, 2015).  
B. Hasil Penelitian Yang Relevan 
Dari penelitian yang sudah diteliti sebelumnya dan hampir sama dengan 
penelitian yang akan dilakukan. Penelitian yang relevan ini digunakan untuk bahan 
acuan peneliti dan digunakan sebagai penguat kajian teori yang sudah ada. Adapun 
penelitian yang relevan sebagai berikut:  
1. Penelitian Nugroho Dimas Pambudi (2012) dengan judul “hubungan antara 
koordinasi, kekuatan otot tungkai dan kecepatan dengan ketepatan shooting 
pada permainan sepakbola untuk siswa yang mengikuti ekstrakurikuler di 
SMP N 3 Godean”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya 
hubungan antara koordinasi, kekuatan otot tungkai dan kecepatan dengan 
ketepatan shooting. Penelitian ini adalah penelitian deskriptif dengan metode 
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survei. Pengumpulan data dengan tes dan pengukuran. Subyek penelitian 
adalah siswa SMP N 3 Godean yang ikut ekstrakurikuler. Dalam 
pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling, yang mana 
jumlah keseluruhan 61 siswa menjadi 41 siswa. Instrument dalam penelitian 
ini adalah tes koordinasi, kekuatan otot tungkai, tes kecepatan dan tes 
ketepatan shooting. Analisis data dengan uji korelasi product moment, 
analisis data regresi dan korelasi, baik secara parsial ataupun ganda, 
berdasarkan uji prasyarat normalitas dan linearitas. Hasil penelitian adalah: 
1) Ada hubungan antara koordinasi dengan ketepatan shooting, secara 
sederhana besar hubungan tersebut 0,657 dan secara murni sebesar 0,558. 2) 
Ada hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan ketepatan shooting, 
secara sederhana besar hubungan tersebut 0,533 dan secara murni sebesar 
0,433. 3) Tidak ada hubungan antara kecepatan dengan ketepatan shooting, 
secara sederhana besar hubungan 0,303 dan 51 secara murni 0,090. 4) Ada 
hubungan antara koordinasi, kekuatan otot tungkai dan kecepatan dengan 
ketepatan shooting yaitu sebesar 14,579. Sumbangan yang dihasilkan dari 
koordinasi dengan ketepatan shooting sebesar 62,21%, sumbangan yang 
dihasilkan kekuatan otot tungkai dengan ketepatan shooting sebesar 34,13%, 
sumbangan yang dihasilkan kecepatan dengan ketepan shooting sebesar 
3,66%. Dan sumbangan yang dihasilkan dari koordinasi, kekuatan otot 
tungkai dan kecepatan dengan ketepatan shooting sebesar 54,2%.   
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2. Agus Budianto (2012) dengan judul “hubungan antara kecepatan dan 
kelincahan terhadap keterampilan bermain sepakbola siswa usia 14-15 tahun 
di sekolah SSB Baturetno Bantul”. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada 
hubungan antara kecepatan dan kelincahan terhadap keterampilan bermain 
sepakbola pada siswa usia 14-15 tahun SSB Baturetno Bantul. Hasil 
penelitian menunjukkan nilai r hitung sebesar 0,653 dengan f hitung sebesar 
6,696 lebih besar dari nilai f tabel dengan taraf Sig. 5% dan derajat kebebasan 
2;18 sebesar 3,555 maka H0 ditolak dan Ha diterima. Dapat disimpulkan ada 
hubungan yang Sig. antara kecepatan dan kelincahan dengan keterampilan 
bermain sepakbola pada siswa usia 14-15 tahun di SSB Baturetno Bantul.  
C. Kerangka Berfikir  
1. Hubungan Kekuatan Otot Tungkai dengan Kemampuan Tendangan Melambung 
Jauh (Long Pass) 
Kekuatan otot tungkai memiliki kontribusi yang besar dalam mendukung 
pencapaian sebuah prestasi, terutama dalam bermain sepakbola. kekuatan otot tungkai 
merupakan tegangan yang dibuat oleh otot tungkai dengan tegangan maupun beban 
melalui usaha yang maksimal dalam menggerakkan otot. Seluruh atlet disemua cabang 
olahraga dituntut mempunyai kondisi fisik yang baik untuk menunjang prestasi. 
Komponen kondisi fisik, untuk meningkatkannya dapat dilakukan dengan cara berlatih. 
Faktor utama yang memiliki kontribusi yang besar dalam melakukan tendangan adalah 
kekuatan otot tungkai. Kekuatan otot tungkai juga berfungsi di semua gerakan dalam 
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melakukan teknik-teknik dalam bermain sepakbola, seperti lari menggiring bola dan 
menendang bola. dengan kata lain, memiliki kekuatan otot tungkai yang kuat akan 
dapat melakukan tendangan dengan kuat juga. Pemain sepakbola dituntut harus 
mempunyai kaki yang kuat, pergelangan kaki yang kuat, lutut dan tungkai yang kuat 
agar dapat menompang beban yang kuat. Memiliki kekuatan otot tungkai yang kuat 
akan mempermudah atlet sepakbola dalam meksimalakan tendangam melambung jauh 
(long pass). Tendangan melambung jauh (long pass) merupakan tendangan yang sering 
dilakukan dalam permainan sepakbola. sehingga peneliti melakukan penelitian tentang 
hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan kemampuan tendangan melambung 
jauh (long pass).  
2. Hubungan Kelincahan dengan Kemampuan Tendangan Melambung Jauh (Long 
Pass)  
Menurut (Diputra, 2015) menyatakan kelincahan merupakan kemampuan dalam 
mempertahankan posisi tubuh saat merubah arah dengan cepat selama serangkai 
gerakan, sehingga kelincahan sangat penting untuk memaksimalkan gerakan dalam 
bermain sepakbola. Kelincahan sangat diperlukan untuk semua cabang olahraga 
terutama sepakbola. Kelincahan dalam bermain sepakbola digunakan ketika dalam 
keadaan bertahan dan juga menyerang, serta merupakan senjata yang ampuh dalam 
upaya menyusun serangan. Kelincahan yang paling utama digunakan saat menggiring 
bola dari satu lini ke lini yang lainnya. Dalam hal ini, kelincahan kurang memberikan 
kontribusi dalam melakukan tendangan melambung jauh (long pass). Kondisi fisik 
yang utama dalam memberikan kontribusi dalam melakukan tendangan melambung 
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jauh (long pass) adalah kekuatan, daya tahan, kelentukan dan daya ledak. Namun 
kebanyakan pemain SSB Satria Pandawa Sleman masih memiliki kelincahan yang 
rendah. Sehingga peneliti melakukan penelitian tentang hubungan kelincahan dengan 
kemampuan tendangan melambung jauh.  
3. Hubungan Kekuatan Otot Tungkai dan Kelincahan dengan Kemampuan 
Tendangan Melambung Jauh (Long Pass)   
Banyak komponen kondisi fisik yang harus dikuasai oleh pemain sepakbola, 
diantaranya: daya tahan, kecepatan, kekuatan, kelincahan, daya ledak, ketepatan, 
kelentukan, keseimbangan, reaksi, dan koordinasi. Dari sekian banyak komponen 
kondisi fisik yang harus dikuasai, tidak semuanya harus harus dikuasai dengan baik. 
Ada komponen pendukung dari komponen yang utama. Melihat karakteristik olahraga 
sepakbola, komponen yang paling dominan yang harus dikuasai oleh pemain sepakbola 
adalah daya tahan, kekuatan, kecepatan, koordinasi, kelentukan dan tanpa 
meninggalkan unsur kondisi fisik lainnya. Kebutuhan fisik pemain SSB Satria 
Pandawa Sleman dalam bermain sepakbola di umur mereka yang saat ini masih perlu 
banyak latihan. Unsur kondisi fisik sangat membantu dan memberikan kontribusi 
kepada para pemain dalam melakukan gerak teknik apapun dalam bermain sepakbola 
seperti halnya dalam melakukan tendangan melambung jauh (long pasa). Keterampilan 
menendang bola melambung jauh (long pass) merupaka keterampilan dimana 
seseorang harus memiliki kekuatan otot tungkai yang sangat kuat untuk memberikan 
power dan kelincahan untuk mengubah arah dan mencari ruang yang tepat untuk 
melakukan tendangan melambung jauh (long pass). Penjelasan di atas perlu dibuktikan 
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apakah kedua unsur kondisi fisik tersebut berkontribusi dalam melakukan tendangan 
melambung jauh (long pass), sehingga memiliki hubungan yang signifikan.  
D. Hipotesi Penelitian  
Dari penjelasan kerangka berfikir yang telah disampaikan, maka hipotesis 
penelitian ini adalah:  
1. Ada hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan kemampuan tendangan 
melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria Pandawa Sleman. 
2. Ada hubungan antara kelincahan dengan kemampuan tendangan melambung 
jauh (long pass) pemain SSB Satria Pandawa Sleman.  
3. Ada hubungan antara kekuatan otot tungkai dan kelincahan dengan 
kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria 













A. Desain Penelitian  
Penelitian ini merupakan penelitian korelasional. Suharsimi Arikunto (2013: 
313) menyatakan korelasi merupakan penelitian yang memiliki tujuan menemukan ada 
atau tidaknya sebuah hubungan, apa bila ada seberapa erat hubungannya serta berarti 
atau tidaknya hubungan tersebut. Penelitian ini menggunak metode survei dengan 
teknik tes dan pengukuran. Desain penelitian dapat dilihat pada gambar 6.  
 







X1 : Kekuatan Otot Tungkai. 
X2 : Kelincahan. 





Gambar 6. Desain Penelitian. 
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B. Definisi Operasional Variabel Penelitian  
Dalam melakukan identifikasi dan pengukuran pada variabel maka harus 
diberikan pengertian tentang operasional. Variabel merupakan masalah yang menjadi 
pokok penelitian yang perlu diamati. Variabel merupakan atribut dari sekelompok 
objek yang memiliki variasi anatar beberapa objek dalam sebuah kelompok (Sugiyono, 
2003: 2). Variabel yang dimaksud dalam penelitian ini adalah kekuatan otot tungkai, 
kelincahan dan kemampuan tendangan melambung jauh (long pass). Dimana variabel 
bebasnya adalah kekuatan otot tungkai dan kelincahan, sedangkan variabel terikatnya 
adalah tendangan melambung jauh (long pass).  
C. Populasi dan Sample Penelitian  
1. Populasi  
Populasi yang dipilih di setiap penelitian memiliki hubungan yang erat dengan 
masalah yang diteliti. Populasi adalah semua subjek penelitian (Suharsimi Arikunto, 
2006: 130). Menurut Sugiyono (2014: 80) populasi merupakan wilayah generalisasi 
yang berdasarkan atas objek maupun subjek yang memiliki kuantitas dan ciri khas 
tertentu yang diterapkan peneliti dalam mempelajarinya, dan kemudian ditarik 
kesimpulan. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain sepakbola SSB Satria 
Pandawa Sleman KU 15-17 tahun yang berjumlah 16 orang.  
2. Sample  
Sample merupakan jumlah dan karakteristik yang dimiliki populasi tersebut 
(Sugiyono, 2014: 81). Suharsimi Arikunto (2016: 134) menyatakan bila subjek kurang 
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dari 100, lebih baik diambil semua, dan jika jumlah subjek besar, maka dapat diambil 
antara 10%-15% dan 20%-25%.  Pemain SSB Satria Pandawa Sleman berjumlah 16 
orang, sehingga subjek dalam penelitian ini merupakan semua pemain SSB Satria 
Pandawa Sleman KU 15-17 tahun dan dapat dikatakan penelitian ini adalah penelitian 
populasi.  
D. Instrument dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrument Penelitian  
Instrument penelitian adalah semua kebutuhan yang digunakan dalam penelitian 
baik alat dan fasilitas yang dibutuhkan untuk mengumpulkan data supaya lebih mudah 
dilakukan (Arikunto, 2000: 151). Berdasarkan metode penelitian ini maka instrument 
yang akan digunakan adalah:  
a. Tes kekuatan otot tungkai (Leg and Back Dynamometer) dapat dilihat pada gambar 
7:  
 
Gambar 7. Tes Kekuatan Otot Tungkai (Leg Dynamometer) 




1. Tujuan   : Mengukur kekuatan otot tungkai. 
2. Jenis kelamin  : Laki-laki dan perempuan  
3. Alat/fasilitas  : Leg Dynmometer 
4. Penilaian   : sekor terbaik dari 2 kali percobaan dicatat sebagai sekor 
dengan satuan kg, dengan tingkat ketelitian 0,5 kg.  
5. Pelaksanaan :  
Teste memakai pengikat pinggang, kemudian berdiri dengan menekuk kedua 
lutut hingga membentuk sudut kurang lebih 45 drajat, kemudian alat pengikat 
pinggang tersebut dikaitkan pada leg dynamometer. Setelah itu teste berusaha 
sekuat-kuatnya meluruskan kedua tungkainya. Setelah teste meluruskan kedua 
tungkainya dengan maksimum, lalu dilihat jarum alat tersebut menunjukkan 
angka berap. Angka tersebut menyatakan besarnya kekuatan otot tungkai teste.  
b. Tes kelincahan (Illinois Test) dapat dilihat pada gambar 8:  
 




Illinois agility test yang digunakan dalam penelitian ini memiliki validitas 0,82 
dan reliabilitas 0,93. Suatau alat tes dan pengukuran dkatakan variabel jika memiliki 
pengukuran yang benar-benar bisa dipercaya kebenarannya dan dapat diandalkan hasil 
pengukuran yang sesungguhnya.  
1. Tujuan  : Tujuan untuk mengukur kelincahan seseorang. 
2. Alat/fasilitas : lintasan lari sepanjang 10 m dan lebar 5 m, peluit dan 
stopwatch, cone, kapur sebagai media pembuatan garis, alat tulis.  
3. Petugas  : Pengatur testi di garis start, dan garis finish dan 
pencatatan hasil.  
4. Penilaian  : hasil terbaik di ambil dari 2 kali percobaan, dan waktu 
yang di ambil adalah waktu yang paling singkat.  
5. Pelaksanaan  :  
Testi berdiri di garis start setelah aba-aba “siap”-“ya’. Testi berlari secepat-
cepatnya lurus ke cone 2, kemudian kembali lari dengan zig-zag melewati 
cone 3,4,5,6 dengan jarak setiap cone 3,3 m. setelah sampai ujung lintasan 
harus kembali kea rah semula dan berlari ke cone 7 dan langsung ke cone 8.  
c. Tes tendangan melambung jauh (long pass) dapat dilihat pada gambar 9:  
 
Gambar 9. Lapangan Tes Long Pass 
Sumber: Harold M. Barrow & Rosmary McGG (1983: 281) 
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Tes tendangan melambung jauh (long pass) menggunakan tes kicking for 
distance dari warner test of soccer skills yang dikutip dari Harold M. Barrow & 
Rosmary (1983: 281). Tes ini memiliki validitas 0,827 dan reliabilitas 0,905. Tata cara 
pelaksanaan tes tendangan melambung jauh (long pass) adalah sebagai berikut:  
1. Tentukan lapangan terutama lapangan terbuka dengan Panjang lintasan 30 m 
smapai 60 m dan lebar 25 yard = 22,86 m.  
2. Bola ditendang dari posisi diam di awal garis tendangan.  
3. Pemain boleh menendang sambil mengambil aba-aba berlari, menggunakan 
kaki terkuat dan bola ditendang sejauh mungkin dalam jalur lintasan.  
4. Dalam mengukur bola yang ditendang, dimulai dari awalan bola yang akan 
ditendang smpai bola tersebut jatuh ke tanah pertama kali, dan pemain 
melakukan 3 kali percobaan dan diukur dalam satuan meter.  
2. Teknik Pengumpulan Data  
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan metode survey 
dengan tes dan pengukuran. Sebelum melakukan tes, testi diberi penejelasan tentang 
tata cara pelaksanaan tes tersebut agar hasil yang diperoleh sesuai dengan harapan dan 
agar meminimalisir kesalahan yang dilakukan testi. Tahapan-tahapan yang dilakukan 
dalam pengumpulan data adalah:  
1. Tahap Persiapan: dalam memperoleh data yang baik dan benar, peneliti harus 
mempersiapkan bahan-bahan yang menjadi penunjang dalam pengambilan 
data tersebut. Peneliti juga melakukan pengamatan serta meminta saran 
kepada para pengurus dan pelatih SSB Satria Pandawa Sleman dalam 
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menentukan bahan-bahan yang harus disiapkan, jumlah pemain SSB Satria 
Pandawa Sleman, dan fasilitas yang ada. Peneliti juga berdiskusi mengenai 
tempat dan jadwal dalam melakukan tes pengambilan data. Kemudian 
peneliti meminta surat izin penelitian kepada pihak kampus yang dibuat 
untuk disampaikan kepada SSB Satria Pandawa Sleman.  
2. Tempat Penelitian: penelitian ini dilaksanakan di lapangan Pandawa, di desa 
Pandowoharjo, Sleman.  
3. Waktu Penelitian: dilaksanakan pada hari Selasa, 11 Febuari 2020 pukul 
15.30 WIB sampai selesai.  
4. Tahap Pengambilan Data: testi diberikan penjelasaan tentang tata cara 
pelaksanaan tes pengukuran tersebut senbelum pengambilan data. Ada 3 tes 
yang yang harus dilakukan oleh pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-
17 tahun tersebut, yaitu: kekuatan otot tungkai (leg dynamometer), 
kelincahan (Illinois agility test) dan tendangan melambung jauh (long pass).   
E. Teknik Analisis Data  
Analisis data merupakan bagian yang paling penting dalam penelitian. Hasil yang 
diperoleh dari data tersebut, kemudian dianalisis untuk mendapatkan hasil dan 






1. Uji Prasyarat.  
a. Uji Normalitas  
Uji normalitas dilakukan untuk mencari distribusi data tersebut mengalami 
penyimpangan atau tidak dari distribusi normal. Data yang baik dan benar adalah 
data yang berdistribusikan normal. Uji normalitas dalam penelitian ini 
menggunakan program SPSS dengan rumus Kolmogrov Smirnov. Uji normalitas 
Kolmogrov Smirnov dilakukan untuk membandingkan distribusi data dengan 
distribusi normal baku. Distribusi normal baku merupakan data yang telah 
ditranformasikan dalam bentuk nilai residual. Uji normalitas ini memiliki 
kelebihan yang sederhana dan tidak menimbulkan persepsi yang berbeda dalam 
satu pengamat dengan pengamat lainnya.  
b. Uji Linearitas  
Uji linearitas regresi memiliki tujuan dalam menguji kekeliruan atau alat 
eksperimen dan menguji model linear yang telah diperoleh. Uji linearitas regresi 
ini menghasilkan uji independent dan uji tuna cocok regresi linear. Yang dimaksud 
dalam penjelasan tersebut adalah unuk menguji apakah korelasi antara variabel 
predictor dengan criterum berbentuk linear apa tidak. Regresi dikatakan linear jika 
f hitung lebih kecil dari f tabel. Untuk itu uji linearitas dalam penelitian ini 








F : Nilai linearitas  
S : Standar deviasi 
TC : Tuna cocok 
e  : Kesalahan  
 
2. Uji Hipotesis  
Dalam menguji hipotesis perlu menngunakan uji korelasi. Uji korelasi berfungsi 
mengetahui hubungan antara masing-masing variabel bebas dengan variabel terikat 






𝑅𝑥𝑦 = koefisien korelasi antara X dan Y  
a1 = koefisien predictor 𝑋1 
a2 = koefisien predictor 𝑋2 
∑X1Y = jumlah produk antara 𝑋1 dan Y 
∑X2Y = jumlah produk antara 𝑋2 dan Y 
 
Selain itu, apakah harag r tersebut Sig. atau tidak perlu dilakukan uji F (Sugiyono, 






α   = taraf signifikan  
k  = jumlah variabel  




harga Fh kemudian dikonsultasikan dengan harga Fh tabel dengan derajat 
kebebasan n-k-1 pada taraf Sig. 5%. Jika nilai F hitung lebih besar atau sama dengan 
nilai F tabel, maka ada hubungan yang Sig. antara variabel terikat dengan masing-

















HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian   
Subjek yang diteliti dalam penelitian ini adalah pemain SSB Satria Pandawa 
Sleman KU 15-17 tahun sebanyak 16 orang. Data yang diperoleh dalam penelitian ini 
menggunakan metode survei dengan tes dan pengukuran dalam pengumpulan data. 
Data yang diambil peneliti berupa kekuatan otot tungkai, kelincahan dan tendangan 
melambung jauh (long pass). Data hasil pengukuran dapat dilihat pada tabel 1:  





1. Kekuatan Otot Tungkai  
Dari perhitungan data hasil kekuatan otot tungkai pemain SSB Satria Pandawa 
Sleman KU 15-17 tahun menghasilkan rerata sebesar 196,9, median sebesar 193, 
modus sebesar 151, dan standar deviasi sebesar 26,4. Nilai terkecil dari perolehan hasil 
tersebut sebesar 127,5 dengan nilai terbesarnya 286,0. Hasil selengkapnya dapat dilihat 
pada tebel distribusi kekuatan otot tungkai pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 
15-17 tahun, seperti tabel 2 berikut ini:  
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Tungkai 
 
Dari tabel tersebut dapat dilihat bahwa kekuatan otot tungkai pemain SSB Satria 
Pandawa Sleman KU 15-17 tahun sebagian besarnya berada pada interval 127,5-
167,125 dan persentasenya 31%. Dan jika ditampilkan dalam bentuk garafik maka 




Gambar 10. Grafik Kekuatan Otot Tungkai 
2. Kelincahan  
Hasil perhitungan data kelincahan pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-
17 tahun menghasilkan rerata sebesar 17,83, median sebesar 17,77, modus sebesar 
17,39 dan standar deviasi sebesar 0,73. Nilai terkecil dari perolehan hasil tersebut 
sebesar 16,59 dengan nilai terbesarnya 20,97. Hasil selengkapnya dapat dilihat pada 
tebel distribusi kelincahan pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-17 tahun, 
seperti tabel 3 berikut ini:  
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Kelincahan 
 
Dari tabel tersebut dapat dilihat bahwa kelincahan pemain SSB Satria Pandawa 
Sleman KU 15-17 tahun sebagian besarnya berada pada interval 16,59-17,685 dan 
persentasenya 63%. Dan jika ditampilkan dalam bentuk grafik maka kelincahan akan 




Gambar 11. Grafik Kelincahan 
3. Tendangan Melambung Jauh (Long Pass)  
Hasil perhitungan data tendangan melambung jauh (long pass) pemain SSB 
Satria Pandawa Sleman KU 15-17 tahun menghasilkan rerata sebesar 34,75, median 
sebesar 34, modus sebesar 35,70 dan standar deviasi sebesar 3,71. Nilai terkecil dari 
perolehan hasil tersebut sebesar 23,30 dengan nilai terbesarnya 45,60. Hasil 
selengkapnya dapat dilihat pada tabel distribusi tendangan melambung jauh (long pass) 
pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-17 tahun, seperti tabel 4 berikut ini:  
Tabel 4. Distribusi Frekuensi Tendangan Melambung Jauh (Long Pass) 
  
Dari tabel tersebut dapat dilihat bahwa tendangan melambung jauh (long pass) 
pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-17 tahun sebagian besarnya berada pada 
interval 34,45-40,025 dan persentasenya 50%. Dan jika ditampilkan dalam bentuk 




Gambar 12. Grafik Tendangan Melambung Jauh (Long Pass) 
B. Hasil Analisis Data  
1. Hasil Uji Prasyarat  
Analisis data dalam melakukan uji hipotesis membutuhkan beberapa hasil dari 
uji prasyaratan yang harus dipenuhi agar dapat di pertanggung jawabkan hasilnya. Uji 
prasyaratan analisis meliputi:  
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas memiliki tujuan mengetahui apakah hasil dari data yang 
diperoleh tiap-tiap variabel yang dianalisis mengikuti pola sebaran normal 
atau tidak. Uji normalitas variabel menggunakan rumus Kolmogrov-Smirnov. 
Hal yang perlu diketahui normal atau tidaknya suatu sebaran adalah dengan 
melihat p > 0,05 sebaran adalah normal, jika p < 0,05 sebaran adalah tidak 
normal. Rangkuman hasil uji normalitas dilihat pada tabel 5 berikut ini:  
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Tabel 5. Rangkuman Hasil Uji Normalitas 
 
Dari tabel tersebut dapat dilihat bahwa nilai signifikan p variabel 
kekuatan otot tungkai (X1) p=0,688, kelincahan (X2) p=0,688 dan tendangan 
melambung jauh (long pass) (Y) p=0,688 dinyatakan lebih besar dari 0,05. 
Data dari ketiga variabel tersebut berdistribusikan normal.  
b. Uji Linearitas  
Uji linearitas dilakukan dengan melihat perbandingan antara nilai Sig. 
Deviation from linearity lebih besar dari 0,05 maka terdapat hubungan yang 
linear antara variabel bebas dan terikat. Hasil uji linearitas dapat dilihat pada 
6 berikut ini:  
Tabel 6. Ringkasan Hasil Uji Linearitas Hubungan 
 
Dilihat dari tabel di atas bahwa nilai p hitung variabel lebih besar dari 
nilai taraf Sig. sebesar 0,05. Maka dapat dinyatakan seluruh variabel bebas 
dan variabel terikat memiliki hubungan yang linear.  
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2. Hasil Uji Hipotesi  
Dalam menganalisis data penelitian perlu melakukan uji hipotesis, antara lain 
dengan analisis korelasi sederaha. Dalam menjelaskan hubungan antara variabel bebas 
dengan variabel terikat perlu dilakukan analisis regresi berganda.  
a. Hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan kemampuan tendangan 
melambung jauh (long pass) 
Hasil dari uji hipotesis hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan 
kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) menggunakan analisis 
regresi korelasi dan dapat dilihat pada tabel 7 berikut ini:  
Tabel 7. Koefisiensi Korelasi antara Kekuatan Otot Tungkai (X1) dengan 
Kemampuan Tendangan Melambung Jauh (Long Pass) (Y) 
 
Berdasarkan analisis pada tabel di atas diperoleh koefisiensi korelasi 
antara kekuatan otot tungkai dengan kemampuan tendangan melambung jauh 
(long pass) sebesar 4,041 memiliki nilai positif, yang maksudnya semakin 
besar nilai yang mempengaruhinya maka hasilnya pun akan besar juga. Uji 
keberartian koefisiensi korelasi dilakukan dengan mengonsultasi harga t 
hitung dengan t tabel, pada α=5%, dan N=16. Maka dihasilkan t tabel=2,160. 
Karena koefisiensi korelasi antara t hitung (4,041) > t tabel (2,160) pada taraf 
Sig. 5%, maka koefisiensi korelasi tersebut dikatakan signifikan.  
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Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa ada hubungan 
antara kekuatan otot tungkai dengan kemampuan tendangan melambung jauh 
(long pass) pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-17 tahun diterima. 
Artinya antara kekuatan otot tungkai dengan kemampuan tendangan 
melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-17 
tahun memiliki hubungan yang signifikan. 
b. Hubungan antara kelincahan dengan kemampuan tendangan melambung jauh 
(long pass)     
Hasil dari uji hipotesis hubungan kelincahan dengan kemampuan 
tendangan melambung jauh (long pass) menggunakan analisis regresi 
korelasi dan dapat dilihat pada tabel 8 berikut ini:  
Tabel 8. Koefisiensi Korelasi antara Kelincahan (X2) dengan Kemampuan 
Tendangan Melambung Jauh (Long Pass) (Y) 
 
Berdasarkan analisis pada tabel di atas diperoleh koefisiensi korelasi 
antara kelincahan dengan kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) 
sebesar 105 memiliki nilai negatif, yang maksudnya semakain kecil nilai 
yang mempengaruhinya maka hasilnya pun akan kecil juga. Uji keberartian 
koefisiensi korelasi dilakukan dengan mengonsultasikan harga t hitung 
dengan t tabel, pada α=5%, dan N=16. Maka dihasilkan t tabel=2,160. Karena 
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koefisiensi korelasi antara t hitung (105) < t tabel (2,160) pada taraf Sig. 5%, 
maka koefisiensi korelasi tersebut dikatakan tidak signifikan.  
Berdasarkan penjelasan di atas disimpulkan bahwa tidak ada hubungan 
antara kelincahan dengan kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) 
pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-17 tahun diterima. Artinya 
antara kelincahan dengan kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) 
pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-17 tahun tidak memiliki 
hubungan yang signifikan.  
c. Hubungan kekuatan otot tungkai dan kelincahan dengan kemampuan 
tendangan melambung jauh (long pass) 
Hasil dari uji hipotesis hubungan antara kekuatan otot tungkai dan 
kelincahan dengan kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) 
menggunakan analisis regresi berganda dan dapat dilihat pada tabel 9 berikut 
ini:  
Tabel 9. Koefisiensi Korelasi Antara Kekuatan Otot Tungkai (X1) dan 
Kelincahan (X2) dengan Kemampuan Tendangan Melambung Jauh 
(Long Pass) (Y) 
 
Berdasarkan analisis pada tebel di atas diperoleh koefisiensi korelasi 
antara kekuatan otot tungkai dan kelincahan dengan kemampuan tendangan 
melambung jauh (long pass) sebesar 11,697 memiliki nilai positif, yang 
maksudnya semakin besar nilai yang mempengaruhinya maka hasilnya pun 
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akan besar juga. Uji keberartian koefisiensi korelasi dilakukan dengan 
mengonsultasikan harga f hitung dengan f tabel, pada α=5%, dan N=16. 
Maka dihasilkan f tabel=3,74. Karena koefisiensi korelasi antara f hitung 
(11,697) > f tabel (3,74) pada taraf Sig. 5%, maka koefisiensi korelasi 
tersebut dikatakan signifikan.  
Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa ada hubungan 
antara kekuatan otot tungkai dan kelincahan dengan kemampuan tendangan 
melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-17 
tahun diterima. Artinya kekuatan otot tungkai dan kelincahan dengan 
kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria 
Pandawa Sleman KU 15-17 tahun memiliki hibungan yang signifikan.  
C. Pembahasan  
1. Hubungan kekuatan otot tungkai dengan kemampuan tendangan melambung jauh 
(long pass)  
Berdasasrkan hasil penelitian, disampaikan bahwa ada hubungan yang signifikan 
antara kekuatan otot tungkai dengan kemampuan tendangan melambung jauh (long 
pass) pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-17 tahun. Dengan t hitung (4,014) > 
t tabel (2,160) pada α=5% dan N=16. Data penelitian ini menunjukkan bahwa hasil 
kekuatan otot tungkai mempengaruhi kemampuan tendangan melambung jauh (long 
pass). Kekuatan otot tungkai yang besar akan dapat membantu melakukan kemampuan 
tendangan melambung jauh (long pass) dengan baik, sebaliknya semakin kecil 
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kekuatan otot tungkai, maka kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) 
semakin kurang. Kekuatan otot tungkai adalah komponen utama yang mempengaruhi 
tendangan. Kekuatan otot tungkai merupakan unsur kondisi fisik yang penting untuk 
dimiliki pemain sepakbola, karena dengan kekuatan otot tungkai yang besar, pemain 
dapat memaksimalkan kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) dengan 
baik, baik ketika bola aktif dalam permainan ataupun dalam keadaan bola mati seperti 
tendangan sudut, free kick dan tendangan penjaga gawang.    
2. Hubungan kelincahan dengan kemampuan tendangan melambung jauh (long pass)   
Berdasarkan hasil penelitian, disampaikan bahwa tidak ada hubungan yang 
signifikan antara kelincahan dengan kemampuan tendangan melambung jauh (long 
pass) pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-17 tahun. Dengan t hitung (105) < t 
tabel (2,160) pada α=5% dan N=16. Data penelitian ini menunjukkan bahwa hasil 
kelincahan tidak mempengaruhi kemampuan tendangan melambung jauh (long pass). 
Karena kelincahan tersebut dipengaruhi oleh massa otot pemain itu sendir, massa otot 
yang dimiliki pemain tersebut semakin besar seiring bertambahnya usia. Diketahui 
tendangan melambung jauh dilakukan untuk memberikan bola kepada teman yang jauh 
atau mencetak gol ke gawang lawan secara langsung. Faktor utama yang 
mempengaruhi kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) adalah kondisi 
fisik pemain itu sendiri, karena kondisi fisik merupakan satu kesatuan yang utuh dari 
komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik meningkatkan atau 
menjaganya. Komponen kondisi fisik yang paling dominan dalam mempengaruhi 
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kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) adalah kekuatan (strength), daya 
tahan endurance, kelentukan (flexibility) dan daya ledak (power).  
3. Hubungan kekuatan otot tungkai dan kelincahan dengan kemampuan tendangan 
melambung jauh (long pass)  
Berdasarkan hasil penelitian, disampaikan bahwa ada pengaruh yang signifikan 
antara kekuatan otot tungkai dan kelincahan dengan kemampuan tendangan 
melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria Pandawa Sleman KU 15-17 tahun. 
dengan f hitung (11,697) > f tabel (3,74) pada α=5%, N=16 derajat kebebasan 2:14. 
Data penelitian ini menunjukkan bahwa hasil kekuatan otot tungkai dan kelincahan 
mempengaruhi kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria 
Pandawa Sleman KU 15-17 tahun.  
Dari penjelasan yang telah disampaikan bahwa pemain sepakbola, harus 
memiliki kekuatan otot tungkai yang baik, agar pemain dapat melakukan kemampuan 
tendangan melambung jauh (long pass) dengan kuat dan jauh yang sangat berguna 
dalam skema permainan baik dalam menyerang maupun bertahan. Namun pelatih juga 
diharapkan tetap melatih kelincahan, karena kelincahan memiliki peran penting dalam 









KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan   
Dari penjelasan analisis data, deskripsi, hasil uji penelitian dan pembahasan dapat 
disimpulkan bahwa:  
1. Terdapat hubungan antara kekuatan otot tungkai dengan kemampuan 
tendangan melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria Pandawa Sleman.  
2. Tidak terdapat hubungan antara kelincahan dengan kemampuan tendangan 
melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria Pandawa Sleman.  
3. Terdapat hubungan antara kekuatan otot tungkai dan kelincahan dengan 
kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) pemain SSB Satria 
Pandawa Sleman.  
B. Implikasi Hasil Penelitian   
Kesimpulan di atas memiliki implikasi bagi semua pelatih dalam latihan 
meningkatkkan kemampuan tendangan melambung jauh (long pass) ada baiknya 
memperhatikan beberapa faktor, seperti kekuatan otot tungkai dan kelincahan. Latihan 
kekuatan otot tungkai dan kelincihan dapat diberikan dalam bentuk yang bervariasi lagi.  
C. Keterbatasan Penelitian  
Dalam melakukan penelitian ini sudah diusahakan oleh peneliti dengan sebaik 
mungkin, namun masih terdapat keterbatasan dalam melakukan penelitian ini seperti:  
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1. Saat melakukan tes dan pengukuran tidak tertutup kemungkinan pemain SSB 
Satria Pandawa Sleman masih kurang bersungguh-sungguh dalam 
melakukannya.  
2. Faktor yang mempengaruhi kemampuan tendangan melambung jauh (long 
pass) lainnya yang tidak dapat dikontrol oleh peneliti, seperti faktor lapangan 
dan teknik menendang bola.  
3. Kekurangan peneliti dapat dilihat masih kurangnya pengetahuan, biaya dan 
waktu.  
D. Saran  
Dari beberapa kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat disampaikan 
oleh peneliti, yaitu:  
1. Untuk pelatih sepakbola, harusnya memperhatikan dan melatih kekuatan otot 
tungkai pemainnya, karen kekuatan otot tungkai merupakan komponen yang 
sangat penting dalam bermain sepakbola.  
2. Untuk atlet sepakbola agar dapat latihan mandiri dalam mendukung dan 
mengembangkan keterampilan bermain sepakbola.  
3. Dalam penulisan skripsi ini, peneliti mengakui masih banya kekurangan, oleh 
karena itu bagi peneliti selanjutnya agar dapat mendukung dan 
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Lampiran 11. Uji Linearitas 
Uji linearitas variabel kekuatan otot tungkai (X1) dengan tendangan melambung 
jauh (Y) dan uji linearitas variabel kelincahan (X2) dengan tendangan melambung 




















Lampiran 13. Dokumentasi Penelitian 
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